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	Indledning
For et års tid siden mødtes jeg med nogle gamle studie­kammerater. Før jeg tog hjemmefra, gik jeg på Facebook for at tjekke op på, hvad folk nu gik og lavede. Hvem havde fået børn, ny kæreste, skiftet job eller besteget et bjerg? Det er blevet en vane for mig at undersøge den slags spørgsmål, før jeg møder folk, fordi det giver mig noget at spørge ind til, og de adspurgte noget at fortælle om. Det får samtalen til at glide, og vi kommer hurtigere i gang med de interessante samtaler. Da jeg ankom til selskabet, var der en ledig plads ved siden af Marie. Jeg havde forinden bidt mærke i, at hun havde lagt en video ud på nettet, hvor hun coachede folk i at holde mundtlige oplæg. Jeg for­talte hende, at det lød ­meget interessant, og at jeg som foredrags­holder sikkert også kunne bruge nogle fif engang. Med “engang” mente jeg ikke med det samme, men før jeg vidste af det, var jeg i gang med at blive coachet. Hvad er det, du gerne vil forbedre i dine foredrag? Hvorfor vil du gerne forbedre det? Hvornår lykkes du med dine foredrag? Hvordan kan du etablere flere af den slags momenter? Hvad kan du gøre for at blive bedre lige nu? Marie viste sig at være et automatiseret maskingevær, når det kom til at fyre spørgsmål af. Jeg var ærlig talt lidt overrumplet. Jeg havde ikke bedt om at blive coachet, men pludselig sad jeg og udleverede indrømmelser om mine egne utilstrækkeligheder. Dagsordenen var temmelig klar. Marie stillede spørgsmål. Igen og igen. Det var helt op til mig selv at levere svarene. Hjælp til selvhjælp som det hedder. Det var ambivalent stressende. På den ene side havde jeg ikke lyst til at fortælle hende om mine fejl. På den anden side tænkte jeg, at min eventuelle uvillighed ville blive tolket som udtryk for manglende selvtillid eller viljestyrke. Lidt ligesom når folk gerne vil tale om sex. Emnerne bliver hurtigt for intime for os, men hvis vi ikke snakker med, er vi bange for, at folk tror, vi er stille på grund af vores manglende præstationer i sengen. Heldigvis blev vi afbrudt af værten, der bød velkommen. Jeg skyndte mig ud på toilettet og smed noget koldt vand i hovedet, inden jeg vendte tilbage til selskabet, hvor en fælles samtale om lønforhandling var indtruffet.
Det var en uforudset grænseoverskridende oplevelse, men den gjorde mig nysgerrig på de overbevisninger og principper, som er styrende for den såkaldte selvhjælpsteknik. Faktisk havde jeg forinden læst nogle selvhjælpsbøger i forbindelse med skrivningen af en artikel om de menneskelige vaners nødvendighed (Kjær 2010 a). Selvhjælpslitteraturen handler om, hvordan vi som mennesker kan tage magt over og leve det liv, vi ønsker. Det postuleres ofte, at vejen hertil går gennem selvansvar, vanebrud, aflæring, kreativ forandring, fundet af en indre lykke og intens opmærksomhed på nuet. Min nysgerrighed på disse emner handlede ikke om at forstå den kultur, selvhjælpsindustrien udspringer af. Det er allerede beskrevet og behandlet af andre (Brinkmann & Eriksen 2005, Johansson 2007). Jeg var mere interesseret i at gribe fat om selvhjælpslitteraturens indhold, dvs. den argumentation, den logik og de begreber, som selvhjælpsforfattere bringer i spil gennem deres bøger. Jeg har læst et ganske omfattende antal selvhjælpsforfattere, der alle har opfordret mig til at skabe forandringer i mit liv med henblik på at opnå succes, nå personlige mål eller finde en indre lykke. Den aften til selskab med gamle studiekammerater fik jeg for første gang selvhjælpens logik at mærke på egen krop. Dens virkemidler og antagelser var på en gang udfordrende og nedslående. På den ene side blev jeg gjort ansvarlig for mine handlinger, og på den anden side var jeg stemplet som mislykket, medmindre jeg tog affære og ændrede mig i overensstemmelse med de mål, jeg for længst burde have sat mig. Problemet er bare, at jeg er tilfreds og glad for den, jeg er.
Personlig forandring på dagsordenen
Kun få tør i dag hævde, at deres hverdag er fyldt med forud­sigelige vaner og rutiner, at de er afhængige af andres hjælp, og at de i hverdagen bruger tid på at koncentrere sig om andet end lige præcis nuet. Ingen ved deres fulde fem ønsker at blive et bekymret vanemenneske. Vi lever i en foranderlig verden, der stiller krav om fleksibilitet og nytænkning. Hvis vi skriver en jobansøgning, kalder vi os selv for omstillingsparate eller nysgerrige, og vi fortæller om, hvordan vi ser muligheder frem for begrænsninger. Glasset er ikke halvt tomt, men halvt fyldt. Den potentielle arbejdsgiver kan til gengæld love, at hvis vi bliver ansat hos ham, vil dagene aldrig blive ens. Fra alle sider hylder vi det forgængelige. Vi styres af idéen om, at der ikke er noget, der binder os, og at vi har mulighed for at tage den fulde magt over livet. Det handler om at frigøre sine indre potentialer og gøre en forskel. Det er vigtigt at skabe noget, der er meningsfuldt.
De sidste år har adskillige selvhjælpseksperter givet os gode råd med hensyn til at bryde med vanetænkningen til gengæld for et mere spændende og uforudsigeligt liv. Tv-programmer og boghylder vrimler med succesrige mennesker, der lærer de mindre succesrige at tabe sig, spise sundere, blive mere moderigtige eller ændre deres forbrug. Selvhjælpseksperterne vil have os til at gøre op med den vanlige og magelige måde at leve på. Vi skal turde sætte høje mål, vi skal stole på os selv, vi skal tænke positivt og handle viljestærkt.
Budskabet når ikke kun ud til nybagte singlekvinder med hylderne fulde af livsstilsmagasiner og grøn te. Det når også ud til fremadstormende erhvervsfolk med drømme om topstilling og Armani. Og ja, den er også nået ud til os andre, som indtil for nylig syntes, det var helt fint hver aften at se fjernsyn med den ene hånd i slikskålen og den anden på maven. 
Kravet om hele tiden at skabe sig selv på ny er en kolossal udfordring for de fleste almindelige mennesker. Det er stressende, enten fordi vi egentlig har det godt med os selv, som vi er, eller fordi vi ikke besidder tilstrækkelige ressourcer til at gennemtrumfe forandringer hele tiden. Vi må konstant sætte nye mål, og når vi dem ikke, kan vi tilsyneladende kun bebrejde vores egen karakterstyrke.
Et lykkeligt vanedyr
Mit liv er fyldt op med vaner. Alle hverdage ligner til forveksling hinanden. Jeg kan godt lide at se fjernsyn. Jeg spiser fed mad. Drikker gode øl og ryger imens. Forudsigeligheden er til at tage og føle på. Næsten hver morgen følger jeg de samme ritualer. Jeg sætter kaffe over, går i bad, spiser havregryn og ser nyheder. Noget af nyhederne. Jeg når sjældent det hele, inden min hustru står op og beder mig tage stilling til en frygtelig masse. Det er ren vane og gør det muligt for mig at samle tankerne, inden dagen begynder. Ikke fordi jeg i den tidlige morgenstund fokuserer min energi på nuet eller hviler særlig meget i mig selv. Jeg gør det, fordi jeg kan lide det. Jeg generer jo ingen herved. 
På mit arbejde er jeg dybt afhængig af mine kollegaer og bilder mig ikke ind at være i stand til at realisere noget som helst banebrydende uden deres støtte. Jeg ved, hvordan de arbejder. Jeg ved, hvordan og hvornår jeg kan trække på deres dygtighed og knowhow. Det er på én gang effektivt og trygt. Det styrker mig i troen på, at vi er i stand til at møde de problemer og udfordringer, vi står over for.
Både privat og på arbejde bruger jeg energi på at gruble over tidligere handlinger og kommende udfordringer. Jeg kan stadig få dårlig samvittighed over noget, jeg gjorde som barn, og som en af de få i min omgangskreds er jeg både gift, har barn, tager i kolonihavehus om sommeren og indbetaler i øvrigt til en pensions- og efterlønsordning, der om muligt kan forsøde min tilværelse, når mit arbejdsliv får ende. I andres øjne er mit liv sikkert både forudsigeligt og konformt.
Sociale perspektiver på en individualiseret
selvhjælpsdiskurs
Denne bog er et filosofisk opgør med den bølge af selvhjælps­litteratur, som fortæller os, at alt godt følger med vanebrud og forandring, eller at lykke alene er noget, der skabes indefra. Den tager afstand fra forestillingen om, at vi kan realisere os selv uafhængigt af andre eller uden hensyn til disses ve og vel. Selvrealiseringens retorik, som den er fremstillet i tidens selvhjælpslitteratur, må med andre ord forsynes med et etisk ansvar. Diskursen om selvrealisering må også handle om at opstille mulighedsbetingelser for, at den kan lade sig gøre for flest muligt. Bogens budskab er, at mennesket er et socialt dyr, der både har behov for og pligt til at afstemme personlige drømme med andres. Den er på godt og ondt et forsvar for mellemmenneskelig afhængighed. 
Ved at tage fat om de begreber, som florerer i selvhjælpslitteraturen, viser bogen for det første, at selvhjælpsforfatternes udlægning er overfladisk og forvrænget, men den viser også, hvor farlig denne bølge er for de forførtes muligheder for at tage hånd om livet. Gennem bogen stiftes der bekendtskab med begreber som selvansvar, vaner, læring, forandring, kreativitet, forandringsledelse, lykke og håb.
Selvhjælpslitteraturens forfattere fortæller os i grove træk, at vi alle er ansvarlige for vores egen succes og lykke, at bruddet med de daglige vaner vil bibringe os et bedre liv, at vi først lærer nyt, når vi aflærer gamle erfaringer og følger den personlige motivation, at forandring er et grundvilkår, vi bør tage del i, at organisationer skal satse på selvledende og forandringsvillige medarbejdere, at lykken er et personligt og indre anliggende, og at livets energi skal lægges i nuet. 
Derimod argumenterer jeg i denne bog for, at vores succes altid er betinget af de sociale vilkår, vi lever under, at vi skal holde fast i mange af hverdagens vaner, at læring handler om at opbygge erfaringer i korrespondance med omgivelserne, at det langtfra er alle forandringer, der er til det bedre, at organisationer har brug for synlig ledelse og faste arbejdsprocedurer, at lykken kun er mulig, når man arbejder med de ydre vilkår, og at alle mennesker bør investere i grublen over både fortid og fremtid.
Selvom vi i dag har flere muligheder for at udfolde os, må vi stadig forholde os til vores faktiske eksistensvilkår ved planlægningen af fremtiden. Hvis idéen om at skabe os selv, som vi vil, i realiteten fungerer som et skjult krav, er risikoen for nederlagserfaringer overhængende. For det store flertal er de reelle muligheder mere begrænset, end vi ved af. Der er forskel på vores ressourcemæssige udgangspunkt for at håndtere de foranderlige vilkår. Alligevel fortæller vi hinanden, at man i dag kan blive til lige, hvad man vil. Ikke mindst gennem produktion og læsning af selvhjælpslitteratur. Når den enkelte alligevel opdager, at han eller hun af den ene eller anden grund ikke var gearet til hverken lederstillingen eller læreruddannelsen, kan vedkommende let gå mentalt konkurs. For nu er der ingen andre end én selv at bebrejde. 
Det menneskesyn, som den nye selvhjælpslitteratur trækker på, er blindt for, at mennesker altid udvikler sig i korrespondance med både traditioner og sociale omgivelser. Vi gør noget ved omgivelserne, som gør noget ved os. Vores identitet, vores måde at reagere på og vores livssyn er et resultat af mange forskellige sociale handlinger og påvirkninger. Hvis den personlige forandring skal have en værdi, er det i håb om, at vi kan udvikle sociale vaner, der på en god måde sætter os i stand til respektfuldt at vekselvirke konstruktivt med omgivelserne.
Menneskets handlinger er altid en del af en social proces. Vi ytrer en dom over andre, vi gør en tjeneste for nogen, vi udfører et stykke arbejde for en anden. Alt sammen i relation til andre mennesker. Vi præges af vores omverden og vice versa, og vores idéer om, hvad vi vil og ikke vil, ender i tom luft, medmindre de orienteres i forhold til og i respekt for de aktuelle vilkår (Kjær, 2010 a). Selvhjælpslitteraturens opfordringer til at gå egne veje skulle nødigt resultere i selviske projekter, hvor vi kræver retten til at svigte andre. Den nybagte familiefar bør på trods af en dybtfølt motivation nok besinde sig, selvom det ville være en både personlig og professionel udfordring at tage til Hellmannprovinsen og kæmpe under dansk fane. Selvom det sikkert gør farmand gladere at trække i trøjen, kan det meget vel gøre kone og barn ondt. Den fremadstormende karrierekvinde må også overveje, om det er værd selv at gå efter det job, som den arbejdsløse lillesøster har betroet hende at søge, også selvom jobbet efter søsterens beretning synes at stemme godt med egne interesser. For selvom det ville være en personlig succes for storesøsteren, kunne man meget let forestille sig, at lillesøsteren ville lide et knæk herved. 
Selvfølgelig skal vi ikke optræde som altopofrende tjenere, der føjer ethvert udefrakommende suk efter medlidenhed, men vi må til enhver tid overveje, hvordan vores personlige jagt på succes eller lykke påvirker andre. Der er nogen, som mærker konsekvenserne af vores handlinger, ligesom handlingernes resultater virker tilbage på os selv. Hvis vi er blinde for det, fører det til et overdrevent fokus på det indre separate liv, og det mindsker også vores muligheder for at føre idéer ud i en betydningsfuld og rimelig handlen. Og så er forandring og vanebrud ikke meget værd.
Det er vigtigt at huske på, at andre mennesker især kender os på vores vaner, og at vi som sociale væsner derfor ikke kan være dem foruden. De medvirker til at skabe overblik over, hvor vi har hinanden. Vanerne er et trygt fundament i en foranderlig tilværelse og må derfor også anskues som en forudsætning for, at vi kan håndtere og møde de udfordringer, som et foranderligt liv byder os. Det er vanerne, der sætter os i stand til at holde fokus og foretage valg, selv hvor forskrifterne for, hvad der er rigtigt og forkert, synes uklare. Hvis vi udelukkende bryder med vores vaner for vanebruddets skyld, risikerer vi at ødelægge velfungerende og socialt værdifulde vaner. Vi skal selvfølgelig ikke leve med enhver vane, men vi skal heller ikke leve et liv uden vaner overhovedet.
Bogens opbygning
Bogen er inddelt i otte kapitler, der fører læseren fra et kritisk indblik i selvhjælpslitteraturens syn på menneskelig udvikling mod en dybere forståelse af, hvad begreber som selvansvar, vaner, læring, forandring, forandringsledelse, lykke og nuet egentlig dækker over. 
I kapitel 1 introducerer jeg læseren for mine egne oplevelser med at læse selvhjælpslitteratur. Jeg beskriver dens former og opridser dens inspirationskilder i den neurolingvistiske programmering (NLP), den positive psykologi og new age-spiritualiteten. Der leveres eksempler på forskellige forfattertyper og deres budskaber, og det overvejes også, hvorfor selvhjælpslitteraturen har vundet så stor udbredelse. I kapitel 2 gøres der op med påstanden om, at vi skulle være eneansvarlige for vores eget liv. Gennem eksempler fra uddannelsessystemet og arbejdslivet illustrerer jeg, hvordan forskellige rammer og strukturelle vilkår kan forhindre os i at realisere os selv i overensstemmelse med personlige evner, interesser og idealer. Evnen til at realisere sig selv går hånd i hånd med nogle faktiske og socialt foranstaltede muligheder for at gøre det.
Kapitel 3 handler om vaner. Selvom det for mange selvhjælpsforfattere er en selvfølgelighed, at vanebrud gør os interessante og selvrealiserende, argumenterer jeg ud fra et pragmatisk ståsted for, at mennesket har brug for sine vaner. De gør livet lettere og frigiver energi til mødet med nye og lærerige udfordringer, men de gør os også i stand til at blive genkendt af andre som unikke individer. På den måde er vanerne tæt knyttet til vores identitet og er således udtryk for vores særlige måde at møde verden på. 
I kapitel 4 griber jeg fat i spørgsmålet om, hvordan vi som mennesker kan tage ved lære af og forbedre vores handlinger. I modsætning til den individorienterede selvhjælpsforfatter argumenterer jeg for, at læring altid er socialt forankret, og at vi lærer gennem erfaringsudveksling med den sociale verden. Når erfaringerne sættes i spil i læringsprocessen, bibringer de os mulighed for at udøve en kritik, der på én gang videreudvikler og respekterer den sociale praksis, vi er en del af.
Kapitel 5 handler om kreative forandringsprocesser. Det afvises, at forandring nødvendigvis er et gode, og det illustreres, hvordan kreative forandringsprocesser ofte er forbundet med gode sociale vaner, indsigt i traditionel viden og samarbejde. Den kreative forandring er ikke blot et personligt anliggende. Kreativ forandring skal bidrage til den fortsatte fornyelse af vores demokratiske fællesskab og må altid hvile på respekt for traditioner.
I kapitel 6 undersøges selvhjælpsdiskursen, som den udtrykker sig i forhold til organisatorisk forandring. Her prædikes der om forandringsvillige organisationer og nedbrydning af faste strukturer. Med henvisning til at arbejdet skal være drevet af personlig passion og kreativ idéskabelse, lægges det rigide bureaukrati for had. Desværre overser man hermed, at tydelige strukturer og karakteristiske handlemåder er efterspurgt på mange ­markeder. Det overvejes derfor, om teknikkerne for den personlige forandring ukritisk kan overføres til organisationsområdet, og der argumenteres for, at individualiseringen af arbejdsprocedurerne har ført til det, man med Ole Fogh Kirkeby har kaldt en erotisering af medarbejdernes arbejdsforhold. Der kan på trods af verdens foranderlighed stadig være behov for både gode standarder for jobadfærd og for en tydelig og karakteristisk ledelse af medarbejderne.
Kapitel 7 handler om det gode og lykkelige liv. Lykke anskues i dele af især den spirituelle selvhjælpslitteratur som en indre tilstand af fred. Stik herimod viser jeg, hvordan lykken bør betragtes som et udtryk for, hvorvidt vi lykkes med vores sociale handlinger, og at visioner om, hvad det gode liv er, udspringer af erfaringer med denne type handlinger. De ydre forhold er ikke ligegyldige for den enkeltes lykke, fordi vi gennem retfærdige institutioner kan medvirke til at distribuere lykkens forudsætninger til flere mennesker. 
I kapitel 8 kritiserer jeg med udgangspunkt i håbets filosofi påstanden om, at vi skal leve mest muligt i nuet. I stedet viser jeg, hvordan mennesket faktisk har behov for at forstå sig selv og andre i både fortid, nutid og fremtid, og at det med denne tidsfornemmelse bliver muligt at udvikle konkrete og realistiske håb om en bedre verden for os og vores medmennesker. 
Hvem er bogen til?
Bogen henvender sig til alle, som ønsker sig et anderledes og kritisk blik på den nyere tids selvhjælpslitteratur. Selvhjælpslitteraturens tilhængere kan hente nye perspektiver på den eksisterende selvhjælpspraksis. Ledere og medarbejdere kan opnå dybere forståelse for samspillet mellem muligheder og vilkår for kreativitet og forandring. Professionelle vejledere vil kunne hente hjælp til at forstå og arbejde med de tendenser, som fører til behovet for vejledning. Bogen kan også anvendes i projektopgaver og undervisning på både psykologiske, filosofiske og pædagogiske uddannelser, hvor den menneskelige udvikling er et tilbagevendende genstandsfelt.
Bogen kan læses af de fleste, og derfor er historier og eksempler i bogen hentet fra og rettet mod mange forskellige områder – både privatliv, erhvervsliv og uddannelsesliv. På den måde illustreres også selvhjælpslitteraturens brede betydning i dag. De få fremmedsprogede citater, som undervejs benyttes, er for læserens skyld oversat til dansk. 
Tak
Der er mange, som undervejs i skriveprocessen har medvirket til at gøre denne bog bedre. For gennemlæsning, gode råd og kritiske kommentarer skylder jeg især et tak til professor Lene Tanggaard, udviklingskonsulent Lasse Kjær, lektor Thomas Aastrup Rømer, psykolog og centerleder Helle Kjær, skole- og udviklingskonsulent Mia Michelsen, tidligere chefpsykolog Palle Bent Andersen og Maneging Consultant Mikkel Ladegaard.
Den største tak skal dog gå til min hustru Sine, der i slutningen af sin graviditet og som nybagt mor har båret over med min dårlige timing med hensyn til valget om at kaste sig over et bogprojekt. Tak for din vanlige forståelse og din daglige kærlighed.


1. Selvhjælpen er over os
Selvhjælpslitteraturens forfattere ønsker i bund og grund at hjælpe andre til at præstere mere, nå personlige mål eller at leve et lykkeligt liv i balance med sig selv.
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